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の維持のために、油脂の美味 しさを楽 しみなが ら、低脂肪を達成することがで きるような食生活につい
て述べる。
〈索 引用 語 〉 油脂(脂 肪)、n－3系脂肪 酸、 コ レステ ロー ル、油脂 の美味 しさ、 メタボ リック症候群
Fat palatability and lipid metabolism n human body.
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Fatty foods are very palatable. Fat and oil are major sources of metabolic energy and favorable nutrients for the
survival ofanimal species. But dietary habits in Japan have changed from Japanese－style food to Western－style
food and excessive consumption of fat is thought to be responsible for obesity and lifestyle－related dis ases.
Therefore, fat is apt to be demonized by people. Fat is not only a major source of metabolic energy but has many
significant functions in the body. Therefore, it is very important to understand fat for the maintenance of a healthy
life. This paper reviews the：(1)the structure and roles of dietary lipids, (2)palatability of fat and the chemical
reception of fatty acids on the tongue, and(3)lipid metabolism in the human body. Moreover, I describe(4)
good dietary habits with an adequate intake of fat.
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はじめに
















 油脂はおいしい。そのため、過剰摂取に陥 り易い。 しか



















































































リン脂質 コ レステ ロール














































































































































きた(後 述)。脂肪酸 は細胞 の中の ミトコン ドリアで酸化
され、エネルギーが生成 され る。前述 した ように、 中性 脂
肪や コレステロール、コ レステ ロールエ ステルはきわめて
水 に溶けに くい。 これ らの脂質 をリン脂質やアポ タンパ ク
質と呼ばれるタ ンパ ク質でおお うことで水に溶ける形 に変
身 させてお り、 この ような脂 質 とタ ンパ ク質の複合体 は
『リポ タンパ ク質』 と呼 ばれる。 リポ タンパ ク質 もつ くら
れる場所 や含 まれる成分 によって数種類に分類 され、それ
ぞれの働 きも異 なる。 リポタンパク質 は密度によ り分類 さ
れてお り、密度の軽 い順 に表1に 示 した ように、 キロ ミク
ロ ン、LDL(Low　Density　Lipoprotein)、　HDL(High
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　脂肪酸 の中で、二重結合が メチル基末端 か ら数えて端か
ら3つ 目の炭素原子か ら始 まっている脂肪酸を 『n－3系』 と
いい、6個 目の炭素原子か ら始まっている リノール酸 など
の 『n－6系』の脂肪酸 と区別 している。以前は栄養学上、高
度不飽和脂肪酸 は一つのグループと考えられていたが、n－6
系の アラキ ドン酸 とn－3系のEPAか ら誘導 され るエ イコサ
ノイ ドの生理活性 に大 きな差があることがわか り3'II、また
両者のバ ランスが アラキ ドン酸か ら誘導 されるエイコサ ノ






































たJ.)。その結果、魚介類 を毎 日食べ ているひとの死亡率 は
毎 日食べ ないひ とに比べ て有意 に低 い結 果が得 られてい
る。 また、認知症疾患 に対す るDHAの 臨床的検討 として、
宮永 らの報告がある35)。通院 または入 院中の脳血管性認知
症患者(13名)お よびアルツハ イマー型認知症患者(5名)
を対象 に、一 日700㎎～1,400mgのDHAを6ヶ月投与 したと
ころ、脳血管性認知症患者の10名、 アルツハ イマー型認知
症患者の5名 に知的機能改善が見 られた。図4に 食品中の
DHA、　EPA、α一リノレン酸含量(mg/100　g)を 示 した。
脂質はどのように食べたら良いか
　油脂は1)エ ネルギー値が高い、2)空 腹 にな りに くい、
3)う まみ をつ くる、4)ビ タ ミンBlの節約(糖 質節約効
果)、5)ビ タ ミンA、D、　K、　Eの吸収 を助 ける(ニ ンジ
ンに含 まれる β一カロテ ンの吸収は生 ニ ンジンでは10％であ
るの に油で妙 めると吸収率 は50～70％になる粥))、6)脂質
の摂取量は少ないヒ トほ どゆ ううつ、落 ち込みの傾向があ
る39>ことで示されてい るように、油脂 は精神状態 を良 くす
る、7)胃 の負担が少 ないな どの多 くの利点がある。
　 しか し、現代 の社会で は油脂 の取 りす ぎが問題 となって
お り、脂 質は大事 な栄養素であ るに もかかわ らず 「悪者」
扱 いに される ことが多い。 しか し油脂が悪 い訳 で はな く、
その食べ方 に問題がある。代表的 な生活習慣病 の30～60％
は肥満や過体重が原 因と言われている。油脂の適正摂取比
率 はエ ネルギーの25％であ ると言われているが、平成17年
度国民健康 ・栄養調査結果では、油脂か らのエ ネルギー摂
取が30％以上の者は、成人の男性 で18.1％、女性 で26.6％で
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